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Background and purpose: Sleep plays a major role in maintaining health and improving 
academic performance and behavior in adolescents. Studies on the relationship between diet and sleep 
quality are not consistent. The aim of this study was to investigate the association between sleep quality 
and consumption of macronutrients and micronutrients in adolescents. 
Materials and methods: A cross-sectional study was conducted in 319 individuals (10-18 years 
of age) selected by multistage random cluster sampling in Minoodar district, Qazvin, Iran 2010-2011. 
Dietary pattern was assessed using food frequency questionnaire (FFQ) and information on food intake 
was obtained using Nutrition 4, Version 3.5.2. Sleep quality was assessed by BEARS questionnaire. Data 
analysis was performed applying T-test. 
Results: The research population included 162 (50.8%) females. The mean age of the 
participants was 15±2.43 years. Amon the cases studied 302 were found with low-quality sleep. There 
was no significant relationship between sleep quality and calorie, and intake of micronutrients and 
macronutrient (P>0.05). The mean intake of omega-3 fatty acids in subjects with good-quality sleep was 
higher than that in the subjects with low-quality sleep (P≤0.05). 
Conclusion: Appropriate intake of omega-3 fatty acid was associated with high-quality sleep. 
There was no relationship between sleep quality and consumption of micronutrients and macronutrients. 
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ﮔﺰارش ﻛﻮﺗﺎه
ﺧﻮاب  ﺖﻴﻔﻴﺑﺎ ﻛ ﻫﺎيﺰﻣﻐﺬﻳو ر ﻫﺎيارﺗﺒﺎط ﻣﺼﺮف درﺷﺖ ﻣﻐﺬ ﻲﺑﺮرﺳ
  در ﻧﻮﺟﻮاﻧﺎن
 
        1يﺟﻮاد ﻢﻳﻣﺮ
        2يﻤﺮادﻴﻓﺆاد ﻋﻠ
        2ﻲآواﻧ ﺘﺎﻴآﻧ
  3اﻟﻘﺪر ﻞﻴﺟﻠ ﺷﺒﻨﻢ
  
  ﭼﻜﻴﺪه
 ﺞﻳﻧﻮﺟﻮاﻧـﺎن دارد. ﻧﺘـﺎ يو رﻓﺘـﺎر ﻲﻠﻴدر ﺣﻔـﻆ ﺳـﻼﻣﺖ و ارﺗﻘـﺎء ﻋﻤﻠﻜـﺮد ﺗﺤﺼـ ﻲﺧـﻮاب ﻧﻘـﺶ ﻣﻬﻤـ ﻫﺪف:و  ﺳﺎﺑﻘﻪ
ﻣﺼﺮف درﺷﺖ  ﻦﻴارﺗﺒﺎط ﺑ ﻲﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺑﺎ ﻫﺪف ﺑﺮرﺳ ﻦﻳ. اﺴﺘﻨﺪﻴﺳﻮ ﻧﺧﻮاب ﻫﻢ ﺖﻴﻔﻴو ﻛ ﻳﻲﻏﺬا ﻢﻳﻣﻄﺎﻟﻌﺎت در ﻣﻮرد ارﺗﺒﺎط رژ
  ﺧﻮاب در ﻧﻮﺟﻮاﻧﺎن اﻧﺠﺎم ﺷﺪ. ﺖﻴﻔﻴﺑﺎ ﻛ ﻫﺎيﺰﻣﻐﺬﻳو ر ﻫﺎيﻣﻐﺬ
اﻧﺠـﺎم  9831-09در ﺳـﺎل  ﻦﻳﻗـﺰو ﻨﻮدرﻴﺳﺎل ﻣﻨﻄﻘﻪ ﻣ 01-81ﻧﻔﺮ از اﻓﺮاد  913 يرو ﻲﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﻣﻘﻄﻌ ﻦﻳا ﻫﺎ:وشﻣﻮاد و ر
ﺑـﺎ ﭘﺮﺳﺸـﻨﺎﻣﻪ ﺑﺴـﺎﻣﺪ ﺧـﻮراك  ﻪﻳـﺗﻐﺬ ياﻧﺘﺨـﺎب ﺷـﺪﻧﺪ. اﻟﮕـﻮ ايﭼﻨﺪ ﻣﺮﺣﻠﻪ ﻲﺗﺼﺎدﻓ ايﺧﻮﺷﻪ يﺮﻴﮔﺷﺪ ﻛﻪ ﺑﻪ روش ﻧﻤﻮﻧﻪ
ﺧـﻮاب ﺑـﺎ  ﺖﻴـﻔﻴاﺳـﺘﺨﺮاج ﺷـﺪ. ﻛ  2,5,3ﻧﺴﺨﻪ  4 noitirtuN ﺑﺎ اﺳﺘﻔﺎده از ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﻳﻲروزاﻧﻪ ﻣﻮاد ﻏﺬا ﺎﻓﺖﻳﺷﺪه و در ﻲﺎﺑﻳارز
  ﺷﺪﻧﺪ. ﻞﻴﺗﺤﻠ ﻲﺗ يو ﺑﺎ آزﻣﻮن آﻣﺎر SSPS اﻓﺰارﻧﺮم 61ﻧﺴﺨﻪ ﺷﺪ. داده ﻫﺎ ﺗﻮﺳﻂ  ﻲﺎﺑارزﻳ SRAEBاﺳﺘﻔﺎده از ﭘﺮﺳﺸﻨﺎﻣﻪ 
 ﺖﻴـﻔﻛﻴ ﻧﻔـﺮ 203. ﺑـﻮد ﺳـﺎل 51 ± 2/34ﺳـﻦ  ﻦﻴﺎﻧﮕﻴﻣﻮرد ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ دﺧﺘﺮ ﺑﻮدﻧﺪ. ﻣ ﺖﻴدرﺻﺪ( از ﺟﻤﻌ 05/8ﻧﻔﺮ ) 261 ﻫﺎ:ﻳﺎﻓﺘﻪ
وﺟـﻮد ﻧﺪاﺷـﺖ  داريﻲﺧﻮاب راﺑﻄـﻪ ﻣﻌﻨـ ﺖﻴﻔﻴﺑﺎ ﻛ ﻲﺎﻓﺘﻳدر ﻫﺎييو درﺷﺖ ﻣﻐﺬ ﻫﺎيﺰﻣﻐﺬﻳر ،يﻛﺎﻟﺮ ﻦﻴﺧﻮاب ﻧﺎﻣﻨﺎﺳﺐ داﺷﺘﻨﺪ. ﺑ
در ﻧﻮﺟﻮاﻧـﺎن ﺑـﺎ  ﺎﻓـﺖﻳدر ﻦﻴﺎﻧﮕﻴـﺧﻮاب ﻣﻨﺎﺳﺐ ﺑﺎﻻﺗﺮ از ﻣ ﺖﻴﻔﻴﺑﺎ ﻛ ددر اﻓﺮا 3- ﭼﺮب اﻣﮕﺎ يﺪﻫﺎﻴاﺳ ﺎﻓﺖﻳدر ﻦﻴﺎﻧﮕﻴ(. ﻣP>0/50)
  (.P≤0/50ﺧﻮاب ﻧﺎﻣﻨﺎﺳﺐ ﺑﻮد ) ﺖﻴﻔﻴﻛ
و  ﻫﺎيﺰﻣﻐﺬﻳر ﺎﻓﺖﻳدر ﻦﻴﺑﺎﻻﺗﺮ ﺧﻮاب در ﻧﻮﺟﻮاﻧﺎن ﻫﻤﺮاه اﺳﺖ. ﺑ ﺖﻴﻔﻴﺑﺎ ﻛ 3- ﭼﺮب اﻣﮕﺎ يﻫﺎ ﺪﻴﺑﺎﻻﺗﺮ اﺳ ﺎﻓﺖﻳدر اﺳﺘﻨﺘﺎج:
  ﻧﺸﺪ. ﺪهﻳد ايﺧﻮاب راﺑﻄﻪ ﺖﻴﻔﻴﺑﺎ ﻛ ﻫﺎيدرﺷﺖ ﻣﻐﺬ
  
  ﻫﺎ، ﺧﻮابيﺰﻣﻐﺬﻳﻫﺎ، رﻦﻴﺘﺎﻣﻳﻫﺎ، وﺪراتﻴﻫﺎ، ﻛﺮﺑﻮﻫﻲﻫﺎ، ﭼﺮﺑﻦﻴﭘﺮوﺗﺌواژه ﻫﺎي ﻛﻠﻴﺪي: 
  
  ﻣﻘﺪﻣﻪ
و  اﺳـﺖ ﻛـﻪ ﺑـﺪن ﻲﻌـﻴو ﻃﺒ ايدوره ﻲﺣـﺎﻟﺘ ﺧـﻮاب
ﻫـﺎ ﻣﻌﻤـﻮﻻً ﺑﺴـﺘﻪ و ذﻫﻦ در ﺣﺎل اﺳـﺘﺮاﺣﺖ ﺑـﻮده، ﭼﺸـﻢ
. (1)ﺎﺑـﺪﻳﻲﻛﺎﻫﺶ ﻣ ايﺗﺎ اﻧﺪازه ﺎﻳﺑﻪ ﻃﻮر ﻛﺎﻣﻞ  يﺎرﻴﻫﻮﺷ
 يﻫـﺮ ﻓـﺮد در ﺧـﻮاب ﺳـﭙﺮ ﻲﺳـﻮم از زﻧـﺪﮔ ﻚﻳـ ﺒﺎًﻳﺗﻘﺮ
ﻛﻮدﻛـﺎن و ﻧﻮﺟﻮاﻧـﺎن ﺟﻬـﺖ  يﺑـﺮا ﺧـﻮاب. (2)ﮔﺮددﻲﻣ
 ﻘـﺎتﻴ. ﺗﺤﻘ(3)اﺳـﺖ ﻲﺎﺗﻴـﻋﻤﻠﻜﺮد ﻣﻨﺎﺳـﺐ در ﻣﺪرﺳـﻪ ﺣ
 ﻲﺨﺘﮕﮔﺴـﻴو از ﻫـﻢ ﻧﺎﻛـﺎﻓﻲ ﺧـﻮاب ﻛـﻪ اﻧـﺪﻧﺸـﺎن داده
ﻧﻮﺟﻮاﻧـﺎن  ﻲﻠﻴو ﻋﻤﻠﻜـﺮد ﺗﺤﺼـ يﺮﻴﺎدﮔﻳـﺧﻮاب ﺑﺮ ﺗﻮان 
 ﻢﻳـﻣﻄﺎﻟﻌـﺎت از راﺑﻄـﻪ رژ ﻲﺑﺮﺧـ. (4، 5)دارد ﻲﻣﻨﻔـ ﺮﻴﺗـﺄﺛ
 (6، 8)ﺑ ــــــــــﺎ اﺧــــــــــﺘﻼل ﺧــــــــــﻮاب ﻳﻲﻏ ــــــــــﺬا
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ﮔﺰارش ﻛﻮﺗﺎه
 ﺖﻳـﺣﻜﺎ ﻳﻲﻏﺬا يﺧﻮاب ﺑﺎ ﺑﻬﺒﻮد اﻟﮕﻮ ﺖﻴﻔﻴﻛ ﺶﻳو اﻓﺰا
 يﻋﻨﻮان ﺷﺪه اﺳﺖ ﻛـﻪ ﻣـﻮاد ﻣﻐـﺬ ﻲ. در ﭘﮋوﻫﺸ(9)ﺪدارﻧ
ﺑـﻪ  ﻚﻴﻜﻮﺗﻨﻴﻧ ﺪﻴو اﺳ ﻦﻴﺎﻣﻴﺗ ﻦ،ﻴﻣﺎﻧﻨﺪ ﮔﻠﻮﻛﺰ، اﻟﻜﻞ، ﻛﺎﻓﺌ
وﺟـﻮد  ﻦﻳـ. ﺑـﺎ ا(01)در ﺧﻮاب دﺧﺎﻟﺖ دارﻧﺪ ﻢﻴﻃﻮر ﻣﺴﺘﻘ
 ﻢﻳـرژ ﺎﻓـﺖﻳدر ﻦﺑـﻴ ﻛـﻪ اﻧـﺪﻣﻄﺎﻟﻌـﺎت ﻧﺸـﺎن داده ﻲﺑﺮﺧـ
وﺟﻮد ﻧـﺪارد و  داريﻲﺧﻮاب راﺑﻄﻪ ﻣﻌﻨ ﺖﻴﻔﻴﺑﺎ ﻛ ﻳﻲﻏﺬا
 11)اﻧـﺪداﻧﺴـﺘﻪ يرا ﺿـﺮور ﻨـﻪﻴزﻣ ﻦﻳا ﺗﺮ درﺶﻴﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﺑ
  (.8،
ﺧﻮاب و ﻧﻘﺶ آن در ﺣﻔﻆ ﺳـﻼﻣﺖ و  ﺖﻴﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ اﻫﻤ ﺑﺎ
 ﺞﻳﻧﻮﺟﻮاﻧـﺎن و ﻧﺘـﺎ يو رﻓﺘـﺎر ﻲﻠﻴارﺗﻘـﺎء ﻋﻤﻠﻜـﺮد ﺗﺤﺼـ
 ﺖﻴـﻔﻴﺑـﺮ ﻛ ﻳﻲﻏﺬا ﻢﻳرژ ﺮﻴﻣﺘﻔﺎوت ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت در ﻣﻮرد ﺗﺄﺛ
ﻣﺼـﺮف  ﻦﻴارﺗﺒـﺎط ﺑـ ﻲﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺑﺎ ﻫﺪف ﺑﺮرﺳ ﻦﻳﺧﻮاب، ا
ﺧـﻮاب در  ﺖﻴـﻔﻴﻛﺑـﺎ  ﻫـﺎيﺰﻣﻐـﺬﻳو ر ﻫـﺎيدرﺷﺖ ﻣﻐـﺬ
  ﻧﻮﺟﻮاﻧﺎن اﻧﺠﺎم ﺷﺪ.
  
  ﻣﻮاد و روش ﻫﺎ
اﻓـﺮاد  يﺑﺮ رو 9831-09در ﺳﺎل  ﻲﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﻣﻘﻄﻌ ﻦﻳا
 ﺖﻴ ــﺟﻤﻌ ﻘــﺎتﻴﺳــﺎل ﺗﺤــﺖ ﭘﻮﺷــﺶ ﻣﺮﻛــﺰ ﺗﺤﻘ 01-81
 ايﺧﻮﺷـﻪ يﺮﻴـﻛﻪ ﺑـﻪ روش ﻧﻤﻮﻧـﻪ ﮔ ﻦﻳﺷﻬﺮ ﻗﺰو ﻨﻮدرﻴﻣ
اﻧﺘﺨﺎب ﺷﺪﻧﺪ، اﻧﺠﺎم ﺷـﺪ. ﺣﺠـﻢ  ايﭼﻨﺪ ﻣﺮﺣﻠﻪ ﻲﺗﺼﺎدﻓ
ﺎ ﺗﻮﺟـﻪ ﺑـﻪ ﺣـﺪود ﻧﻔـﺮ ﺑـﻮد ﻛـﻪ ﺑـ 7002ﺟﺎﻣﻌﻪ ﻣﻮرد ﻧﻈﺮ 
درﺻـﺪ  02 ﻋﻮتﺑﻪ د ﻳﻲدرﺻﺪ، ﻋﺪم ﭘﺎﺳﺨﮕﻮ 59اﻋﺘﻤﺎد 
ﻧﻔـﺮ  423درﺻـﺪ، ﺣﺠـﻢ ﻧﻤﻮﻧـﻪ  5 يﺮﮔﻴـو دﻗـﺖ اﻧـﺪازه
ﭘﺮوﻧ ــﺪه  501ﺗ ــﺎ  09 ﻲﺑـﺮآورد ﺷــﺪ. ﺑ ــﻪ ﺻــﻮرت ﺗﺼــﺎدﻓ
ﺑـﻪ  ﻲﺗﻤـﺎس ﺗﻠﻔﻨـ ﻖﻃﺮﻳـ از ﻫـﺎﺧﺎﻧﻮار اﻧﺘﺨـﺎب و ﺧـﺎﻧﻮاده
ﺑـﻪ ﺷـﺮﻛﺖ در  ﻞﻳـﻛـﻪ ﺗﻤﺎ يﻣﺮﻛﺰ دﻋﻮت ﺷـﺪﻧﺪ. اﻓـﺮاد
 ﻞﻴ ــو ﺗﻜﻤ ﻲﻬﻴﺑﻌ ــﺪ از ﺟﻠﺴ ــﻪ ﺗ ــﻮﺟ ﻣﻄﺎﻟﻌ ــﻪ را داﺷ ــﺘﻨﺪ،
ﻧﻔـﺮ از  5 ﺰشﻳـوارد ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺷﺪﻧﺪ. ﺑﺎ ر ﻲﻧﺎﻣﻪ ﻛﺘﺒ ﺖﻳرﺿﺎ
ﻧﻔـﺮ ﻛـﺎﻫﺶ  913ﻫﺎ، ﺗﻌﺪاد اﻓـﺮاد ﻣـﻮرد ﻣﻄﺎﻟﻌـﻪ ﺑـﻪ ﻧﻤﻮﻧﻪ
  .ﺎﻓﺖﻳ
 (21)ﺑ ــﺎ ﭘﺮﺳﺸــﻨﺎﻣﻪ ﺑﺴــﺎﻣﺪ ﺧــﻮراك  ﻪﻳ ــﺗﻐﺬ ياﻟﮕــﻮ
ﺑـﺎ اﺳـﺘﻔﺎده از  ﻳﻲروزاﻧﻪ ﻣﻮاد ﻏﺬا ﺎﻓﺖﻳﺷﺪه و در ﻲﺎﺑﻳارز
 ﺖﻴـﻔﻴاﺳﺘﺨﺮاج ﺷـﺪ. ﻛ  2,5,3ﻧﺴﺨﻪ  4 noitirtuN ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ
ﻣـﻮرد ﺳـﻨﺠﺶ  SRAEB ﺧﻮاب ﺑﺎ اﺳـﺘﻔﺎده از ﭘﺮﺳﺸـﻨﺎﻣﻪ
 ﺎزﻴـﭘﺮﺳﺸﻨﺎﻣﻪ، ﺳـﺆاﻻت اﻣﺘ ﻦﻳ. ﺑﺮ اﺳﺎس ا(31)ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺖ
ﺧـﻮاب ﻣﻨﺎﺳـﺐ و  ﺖﻴﻔﻴﺻﻔﺮ ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﻛ ﺎزﻴﺷﺪ. اﻣﺘ يﺑﻨﺪ
ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﺧﻮاب ﻧﺎﻣﻨﺎﺳﺐ در ﻧﻈـﺮ ﮔﺮﻓﺘـﻪ ﺷـﺪ.  1-8 ﺎزﻴاﻣﺘ
 ﻲﻮن ﺗـو آزﻣـ SSPS اﻓـﺰارﻧﺮم 61ﻧﺴﺨﻪ اﻃﻼﻋﺎت ﺗﻮﺳﻂ 
  .ﺪﻳﮔﺮد ﻞﻴو ﺗﺤﻠ ﻪﻳﺗﺠﺰ ﻮدﻧﺖﻴاﺳﺘ
  
  ﻳﺎﻓﺘﻪ ﻫﺎ و ﺑﺤﺚ
درﺻــﺪ(  05/8ﻧﻔــﺮ ) 261ﻧﻮﺟــﻮان،  913از ﺗﻌ ــﺪاد 
 51 ± 2/34ﺳﻦ اﻓﺮاد ﻣـﻮرد ﻣﻄﺎﻟﻌـﻪ  ﻦﻴﺎﻧﮕﻴدﺧﺘﺮ ﺑﻮدﻧﺪ. ﻣ
ﻧﻔﺮ ﺧﻮاب  203ﺧﻮاب ﻣﻨﺎﺳﺐ و  ﺖﻴﻔﻛﻴ ﻧﻔﺮ 71. ﺑﻮد ﺳﺎل
  .ﻧﺎﻣﻨﺎﺳﺐ داﺷﺘﻨﺪ
 ﺖﻴـﻔﻴﺑـﺎ ﻛ ﻫـﺎيو درﺷـﺖ ﻣﻐـﺬ ﻲﺎﻓﺘﻳدر يﻛﺎﻟﺮ ﻦﻴﺑ
 ﻦﻴﺑـــ. وﺟـــﻮد ﻧﺪاﺷـــﺖ داريﻲاﺑﻄـــﻪ ﻣﻌﻨـــﺧـــﻮاب ر
ﺧـﻮاب در ﻧﻮﺟﻮاﻧـﺎن  ﺖﻴـﻔﻴو ﻛ ﻲﺎﻓﺘﻳـدر ﻫـﺎييﺰﻣﻐﺬﻳر
 يﺪﻫﺎﻴاﺳ ﺎﻓﺖﻳدر ﻦﻴوﺟﻮد ﻧﺪاﺷﺖ. اﻣﺎ ﺑ داريﻲراﺑﻄﻪ ﻣﻌﻨ
ﺧـﻮاب راﺑﻄـﻪ  ﺖﻴـﻔﻴﺑﺎ ﻛ AHDو ) APE) 3-ﭼﺮب اﻣﮕﺎ
 ﺎﻓــﺖﻳدر ﻦﻴﺎﻧﮕﻴــ(. ﻣP≤0/50ﺷــﺪ ) ﺪهﻳــد داريﻲﻣﻌﻨــ
ﺧــﻮاب  ﺖﻴ ــﻔﻴدر اﻓ ــﺮاد ﺑ ــﺎ ﻛ 3-ﭼــﺮب اﻣﮕــﺎ يﺪﻫﺎﻴاﺳ ــ
ﺧﻮاب ﻧﺎﻣﻨﺎﺳﺐ ﺑـﻮد  ﺖﻴﻔﻴﻨﺎﺳﺐ، ﺑﺎﻻﺗﺮ از ﻧﻮﺟﻮاﻧﺎن ﺑﺎ ﻛﻣ
  (.1)ﺟﺪول ﺷﻤﺎره 
  
 ﻫـﺎييﺰﻣﻐـﺬﻳر ﺎرﻴـو اﻧﺤـﺮاف ﻣﻌ ﻦﻴﺎﻧﮕﻴـﻣ :1ﺟـﺪول ﺷـﻤﺎره 
  ﺧﻮاب در ﻧﻮﺟﻮاﻧﺎن ﺖﻴﻔﻴﺑﺮ ﺣﺴﺐ ﻛ ﻲﺎﻓﺘﻳدر
  رﻳﺰﻣﻐﺬي ﻫﺎ
  (71=ﻛﻴﻔﻴﺖ ﺧﻮاب ﻣﻨﺎﺳﺐ )ﺗﻌﺪاد
 اﻧﺤﺮاف ﻣﻌﻴﺎر ±ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ 
  (203=)ﺗﻌﺪاد ﻛﻴﻔﻴﺖ ﺧﻮاب ﻧﺎ ﻣﻨﺎﺳﺐ
 ﺳﻄﺢ ﻣﻌﻨﻲ داري اﻧﺤﺮاف ﻣﻌﻴﺎر ± ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ
 0/2  02/05±7/63  81/33±7/81  آﻫﻦ
  0/2  31/28±4/36  31/76±4/14  روي
  0/40  0/20±0/30  0/40±0/50  APE
  0/50  0/90±0/1  0/41±0/51 AHD
 0/7 946/87±183/66 486/74±762/77 A tiV
 0/3 231/24±47/71 711/30±94/65 C tiV
 0/4 2/42±1/26 2/775±1/07 D tiV
 0/3 41/18±7/05 31/70±3/48  E tiV
 0/1 781/69±141/69 432/66±851/71 k tiV
 0/2 2/05±0/88 2/62±0/19 ﺗﻴﺎﻣﻴﻦ
 0/9 2/83±0/68 2/04±0/37 رﻳﺒﻮﻓﻼوﻳﻦ
 0/3 62/83±9/6 42/12±01/15 ﻧﻴﺎﺳﻴﻦ
 0/4 2/11±0/47 1/79±0/76 6B tiV
 0/2 776/81±522/13 516/10±942/91 اﺳﻴﺪ ﻓﻮﻟﻴﻚ
 0/8 4/97±2/58 4/19±2/20 21B tiV
  
  ﺧﻮاب ﺖﻴﻔﻴﺑﺎ ﻛ ﻫﺎيﺰﻣﻐﺬﻳو ر ﻫﺎيﺒﺎط ﻣﺼﺮف درﺷﺖ ﻣﻐﺬارﺗ
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 ﻦﻴﭘﺮوﺗﺌ ﺎﻓﺖﻳدر ژاﭘﻦ ﻧﺸﺎن داد ﻛﺎﻫﺶ در ﻲﻣﻄﺎﻟﻌﺎﺗ
 51)ﺷـﻮدﻲﺧﻮاب ﻣ ﺖﻴﻔﻴﺳﺒﺐ ﻛﺎﻫﺶ ﻛ ﺪراتﻴو ﻛﺮﺑﻮﻫ
 ﻲو ﻫﻤﻜـﺎران، ﻣﻨـﺎﺑﻊ ﻏﻨـ adaW در ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﻦﻴﭼﻨﻫﻢ .(41،
ﺧ ــــﻮاب در  ﺖﻴ ــــﻔﻴﻛ ﺶﻳﺳ ــــﺒﺐ اﻓ ــــﺰا ﻦ،ﻴاز ﭘ ــــﺮوﺗﺌ
 ﻲﺣـﺎل ﺑﺮﺧـ ﻦﻳـ. ﺑـﺎ ا(61)ﺷـﺪﻲﻣـ ژاﭘﻨـﻲ آﻣـﻮزانداﻧـﺶ
ﺪ و ﺿـﻤﻦ رد ارﺗﺒـﺎط ﻳﻴﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺣﺎﺿﺮ را ﺗﺄ ﺞﻳﻟﻌﺎت ﻧﺘﺎﻣﻄﺎ
ﺧﻮاب، ﻣﻄﺎﻟﻌـﺎت  ﺖﻴﻔﻴﺑﺎ ﻛ ﻫﺎيدرﺷﺖ ﻣﻐﺬ ﺎﻓﺖﻳدر ﻦﻴﺑ
 در. (21، 71)اﻧـﺪداﻧﺴـﺘﻪ يﺿـﺮور ﻨـﻪﻴزﻣ ﻦﻳـﺗﺮ را در اﺶﻴﺑ
و  ﻚﻴ ــﻓﻮﻟ ﺪﻴاﺳ ــ ﻦ،ﻴﺎﻣﻴ ــﺗ ﺎﻓ ــﺖدرﻳ ﻫﻨﺪوﺳ ــﺘﺎن، ﻛﺸ ــﻮر
ﺗﺮ از اﻓـﺮاد ﺧﻮاب ﻛﻢ ﻦﻳﻴﭘﺎ ﺖﻴﻔﻴدر اﻓﺮاد ﺑﺎ ﻛ ﻦﻴﻛﻮﺑﺎﻻﻣ
از  ﺰﻴـﻧ يﮕـﺮﻳ. ﻣﻄﺎﻟﻌـﻪ د(81)ب ﺑـﺎﻻﺗﺮ ﺑـﻮدﺧﻮا ﺖﻴﻔﻴﺑﺎ ﻛ
 ﺪﻴو اﺳـ ﻦﻴﺎﻣﻴـﻣﺎﻧﻨـﺪ ﺗ B ﮔـﺮوه ﻫـﺎيﻦﻴﺘـﺎﻣﻳو ﻦﻴراﺑﻄـﻪ ﺑـ
. اﻣـﺎ در (01)ﻛﻨـﺪﻲﻣ ﺖﻳﺧﻮاب ﺣﻤﺎ ﺖﻴﻔﻴﺑﺎ ﻛ ﻚﻴﻜﻮﺗﻨﻴﻧ
 ﺖﻴﻔﻴﻣﺨﺘﻠﻒ و ﻛ ﻫﺎيﻦﻴﺘﺎﻣﻳو ﺎﻓﺖﻳدر ﻦﻴﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺣﺎﺿﺮ ﺑ
  .ﻧﺸﺪ ﺪهﻳد ايﺧﻮاب راﺑﻄﻪ
ﺧﻮاب ﻧﺮﻣﺎل ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ  ﺖﻴﻔﻴﻣﻄﺎﻟﻌﻪ اﻓﺮاد ﺑﺎ ﻛ ﻦﻳا در
 ﺮاﺷـﺒﺎعﻴﭼـﺮب ﻏ يﺪﻫﺎﻴﻣﺸـﻜﻞ ﺧـﻮاب، اﺳـ ياﻓﺮاد دارا
 ﺰﻴدر ﻛﺸﻮر ﻧﺮوژ ﻧ ﻲﻛﺮده ﺑﻮدﻧﺪ. ﺑﺮرﺳ ﺎﻓﺖﻳدر يﺗﺮﺶﻴﺑ
ﭼـﺮب  يﺪﻫﺎﻴاﺳ ﻲﻛﻪ از ﻣﻨﺎﺑﻊ ﻏﻨ ﻲﻧﺸﺎن داد ﻣﺼﺮف ﻣﺎﻫ
 ﺖﻴﻔﻴﻛ يرو ﻲﺑﺎﺷﺪ، اﺛﺮ ﻣﺜﺒﺘﻲﻣ (AHDو  APE) 3-اﻣﮕﺎ
 يﺪﻫﺎﻴاﺳـ ﺎﻓـﺖﻳدر ،يﮕـﺮﻳد ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ. در (91)ﺧﻮاب دارد
ﺧـﻮاب در  ﺖﻴـﻔﻴﺳـﺒﺐ ﺑﻬﺒـﻮد ﻛ AHD و APE ﭼـﺮب
و   unroCوﺟـﻮد،  ﻦﻳـ. ﺑـﺎ ا(02)ﺷـﺪ ﻲﺴـﻴﻛﻮدﻛـﺎن اﻧﮕﻠ
را در  3-ﭼـﺮب اﻣﮕـﺎ يﺪﻫﺎﻴاﺳـ يﺎرﻳـﻫﻤﻜـﺎران، ﻣﻜﻤـﻞ
ﺧــﻮاب اﻓ ــﺮاد دﭼــﺎر اﺧــﺘﻼﻻت ﺧــﻮاب  ﺖﻴ ــﻔﻴﺑﻬﺒ ــﻮد ﻛ
  .(12)داﻧﻨﺪﻲﻣ ﺮﺗﺄﺛﻴﻲﺑ
ﻣﺎﻧﻨـﺪ اﺳـﺘﻔﺎده از  ﻲﻛﻪ ﻋﻮاﻣﻞ ﻣﺨﺘﻠﻔـ ﻦﻳﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ا ﺑﺎ
 ﻫـﺎييﺑـﺎز ﻮن،ﻳـﺰﻳﻮﺗﻠ يﺗﻠﻔـﻦ ﻫﻤـﺮاه، ﺗﻤﺎﺷـﺎ ﻨﺘﺮﻧـﺖ،ﻳا
در ﻛﻮدﻛـﺎن و ﻧﻮﺟﻮاﻧـﺎن  ﻫـﺎيﻤـﺎرﻴاز ﺑ ﻲو ﺑﻌﻀ ايﺎﻧﻪﻳرا
 ﺸـﻨﻬﺎدﻴﺑﺎﺷـﺪ، ﭘ ﺮﮔـﺬارﻴﺧـﻮاب ﺗﺄﺛ ﺖﻴـﻔﻴﺑـﺮ ﻛ ﺗﻮاﻧـﺪﻲﻣـ




از ﺗﻮﺳ ــﻌﻪ  ﺖﻳ ــﻛﺎرﻛﻨ ــﺎن واﺣ ــﺪ ﺣﻤﺎ ياز ﻫﻤﻜ ــﺎر
در  ﻦﻳﻗـﺰو ﻗـﺪس ﻲدرﻣﺎﻧ ﻲﻣﺮﻛﺰ آﻣﻮزﺷ ﻲﻨﻴﺑﺎﻟ ﻘﺎتﻴﺗﺤﻘ
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